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ORGANSYSTEM IN  
BALANCE

ALLES IM ORGANISMUS HÄNGT ZUSAMMEN. HIER FINDEN 

SIE VIELE TIPPS UND ANWENDUNGEN, UM JEDEN ORGAN- 

BEREICH UND SO DEN GANZEN ORGANISMUS ZU STÄRKEN.
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HOMÖOPATHISCHE ORGANPRÄPARATE
•	Zur Immunstärkung: Stärken Sie Ihre 

Thymusdrüse durch Thymus/Mercurius.
•	Zur Regeneration der Atemwege und 

Schleimhäute: Bei akuten und chroni-
schen Erkrankungen der Atemwege, des 
Kehlkopfs und der Bronchien lindert 
Bronchi Plantago.

Was sonst noch hilft

ÜBUNG »HEUSCHRECKE«
Legen Sie sich flach auf den Bauch und stüt-
zen Sie die Hände seitlich neben der Brust 
auf. Drücken Sie den Oberkörper nach oben 
und halten ihn mit überstrecktem Brustkorb 
5 Atemzüge lang, dann gehen Sie langsam 
wieder in die flache Bauchlage.

BAUCHMASSAGE
•	Wärmen Sie etwas Olivenöl mit einigen 

Tropfen Fenchel- oder Kümmelöl in Ihrer 
Hand an und legen Sie sie auf den Nabel.

•	Streichen Sie mit der flachen Hand im 
Uhrzeigersinn um den Bauchnabel. Las-
sen Sie die Kreise immer größer werden 
und dann wieder kleiner bis zum Nabel. 

•	Kreisen Sie nun mit der Hand langsam im 
Uhrzeigersinn unter dem Nabel.

•	Ölen Sie beide Handflächen ein und strei-
chen Sie auf beiden Seiten vom Brustbein 
bis zum Nabel abwechselnd nach unten.

•	Lassen Sie die Hände noch in der Nabel-
gegend ruhen, so lange, wie Sie möchten.

TAGEBUCH
Struktur und Rhythmus stärken die Lunge. 
Was gibt es Besseres, um Struktur in unsere 
tagesübergreifende Hast zu bringen, als ein 
Tagebuch zu schreiben? Reflektieren bringt 
Ruhe, und allein das Schreiben bringt Struk-
tur durch das klares System der Buchstaben 
und Sätze. So wird das Wesentliche deutlich.

ACHTSAMKEITSÜBUNG
Wo und wann in Ihrem Leben ist es notwen-
dig, Grenzen zu ziehen? Und gönnen Sie es 
sich auch, Grenzen zu überschreiten?

Akupressur
•	❶ Lunge 1, an der Brust unterhalb der 

Schlüsselbeine. Drückend massieren hilft 
bei Traurigkeit, aber auch bei hartnäcki-
gem Schleim in der Lunge. 

•	❷ Lunge 7 an der Seite des Handgelenks. 
In Richtung Daumen kräftig ausstreichen 
– das kräftigt und beruhigt die Lunge bei 
Husten und anderen Atemwegserkran-
kungen. 

•	❸ Blase 57, an der Rückseite der Waden 
zwischen den beiden großen Muskeln. 
Kräftiges Drücken erleichtert Hämorrhoi-
dalbeschwerden sowie Wadenkrämpfe. 

•	❹ Dickdarm 11 am Außenrand der El-
lenbeuge. Hilft bei »feuchter Hitze«, also 
bei übel riechenden Durchfällen mit Blä-
hungen und roten, eitrigen, juckenden Ek-
zemen. Behandeln Sie den Punkt mit dem 
beruhigenden Griff. 
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Ernährung für eine starke Leber 
und ausgeglichene Gallenblase
Die Leber und die Muskeln benötigen Ei-
weiß und Kohlenhydrate für ihre Arbeit – 
beim Verzicht auf tierisches Eiweiß fehlen 
oft diese Grundbausteine. In Gemüse, Obst 
und Getreide ist davon nicht ausreichend 
vorhanden, sodass es irgendwann zum Man-
gel kommen kann. Nur mit reichlichem Ver-
zehr von Hülsenfrüchten können Sie dies 
ausgleichen, also mit Bohnen und Tofu, 
Erbsen, Linsen und Kichererbsen. In Indien 
lebt ein großer Teil der Bevölkerung zumin-
dest sehr fleischarm und bekommt durch 
die große Vielfalt an Hülsenfrüchtezuberei-
tungen trotzdem genug Eiweiß.
Die Farbe Grün ist Leber und Gallenblase 
zugeordnet. Bei uns ist sie die Farbe der 
Hoffung und signalisiert damit Aufbruch-
stimmung. Viele grüne Lebensmittel stärken 
Leber und Galle, vor allem da sie oft gesun-
de Bitterstoffe enthalten.

SMOOTHIE ZUR  
LEBERSTÄRKUNG
2 
6 Blätter roter Blattsalat (zum Beispiel Eich-
blatt, Batavia, Radicchio oder Lollo Rosso) | 
¼ Bund frisches Basilikum | Saft von ½ Zitro-
ne | ½ rote Zwiebel | einige frische Stauden-
sellerieblätter | ¼ Avocado

1	 Alle Zutaten vorbereiten (waschen, putzen 
oder schälen) und grob zerkleinern.
2	 Im Mixer auf höchster Stufe in ca. 1 Min. fein 
pürieren. Bei Bedarf etwas Wasser zugeben.
Einnahme: Da die Hauptarbeitszeit der Leber 
nachts ist, wirkt der Smoothie besonders gut, 
wenn Sie ihn vor dem Zubettgehen trinken. 

ANTISTRESS-KRÄUTERWEIN
2 
3 g Melisse | 3 g Lavendel | 5 g Hopfen |  
3 g Gundelrebe | 3 g Passionsblume | 1 Fla-
sche leichter Weißwein

1	 Lassen Sie die Kräuter zwei Wochen im  
Weißwein ziehen, dann abseihen.
Einnahme: Morgens 1 Likörgläschen und 
abends vor dem Schlafen noch mal 1. Die ent-
haltenen Kräuter beruhigen und entspannen, 
vertreiben abends die Sorgen des Tages und be-
scheren uns erholsame Nächte.
Tipp: Tomatensaft gegen Krämpfe
Der leckere Saft lindert nächtliche Wadenkrämp-
fe. Trinken Sie vor dem Schlafengehen 2 Gläser, 
schon nach ein paar Tagen werden Sie die Wir-
kung deutlich spüren. Wenn Sie sportlich sehr 
aktiv sind, ergänzt der Tomatensaft auch Ihre 
Mineralien- und Vitaminzufuhr. Achten Sie auf 
100 % Direktsaft aus Bio-Anbau. Sie können ihn 
auch mit ein paar zarten Staudensellerie-Blätt-
chen garnieren.
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ANREGEND UND AUFBAUEND
Diese Naturprodukte stehen beispielhaft für Lebensmittel,  

die Leber- und Gallenfunktion fördern.

TOMATENSAFT beugt mit seinem ho-
hen Mineralstoffgehalt unter anderem 
Wadenkrämpfen vor.

BITTERARO-
MATISCHE 
GEMÜSE 
wie Artischo-
cke, Radic-
chio und 
Staudenselle-
rie stärken 
Leber und 
Galle.  

ZIMT UND KARDAMOM 
liefern ebenfalls leberstär-
kende Bitterstoffe, auch als 
Urtinkturen.

HÜLSEN-
FRÜCHTE wie 
Linsen, Erbsen 
und Tofu aus 
Sojabohnen 
(rechts unten) 
sind wichtig für 
die gesunde Ei-
weißversorgung. 

SAURES macht 
nicht sauer, son-
dern entspannt 
und unterstützt 
die Leber. 

�
�

���

� �

�
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HERZ UND DÜNNDARM 

Kein anderes Organ ist in unseren Vorstel-
lungen so vielfältig und unterschiedlich be-
legt wie das Herz. So verbinden wir mit dem 
Herzen Bedrohliches wie einen Herzinfarkt 
und den plötzlichen Herztod, aber auch feu-
rige Liebe, herzliche Freude – Höhepunkte 
also ebenso wie das Ende des Lebens. Angst 
und Freude verspüren wir in der Brustge-
gend, und sie können dort schrecklich läh-
mend oder aber gewaltig belebend sein.

Das Herz ist nicht nur  
eine Pumpe

Unser Herz kann heute bis ins kleinste De-
tail untersucht werden. Nicht nur der Blut-
druck und das EKG sagen etwas aus über 
die Pumpleistung dieses ausdauerndsten 
menschlichen Muskels, der unermüdlich 
viele Jahre und Jahrzehnte dafür sorgt, dass 
das Blut im gesamten Körper verteilt wird. 
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HERZ UND DÜNNDARM 

Mit dem Blut kommen lebensnotwendige 
Stoffe vom Sauerstoff über Zellbausteine 
und Mineralien bis hin zu Hormonen und 
anderen Botenstoffen bis in die entlegenste 
Körperzelle. Kardiologen sehen viele schädi-
gende Faktoren in unserer Lebensweise (Be-
wegungsmangel, Rauchen, Stress) oder in 
der Ernährung (Fett, zu viel Essen …). Der 
mahnende Zeigefinger bleibt in der Regel 
nicht aus – meist ohne Konsequenzen. 
Im Gegensatz zu früheren Vorstellungen 
werden die seelischen Beeinflussungen des 
Herzens dagegen in der Forschung kaum 
beachtet. Wenn doch, dann im Rahmen von 
Beruhigungsmitteln oder anderen Medika-
menten wie Betablocker. 

Das Herz im körpereigenen 
Netzwerk 

Meist wird das Herz isoliert betrachtet und 
behandelt. Dabei wird es durch vielerlei 
Faktoren gesteuert.

Zusammenwirken mit den  
anderen Organen
Das Herz erhält Blut aus dem venösen Teil 
des Kreislaufs über zwei große Venen aus der 
Leber, dem Bauchraum und dem Oberkör-
per. Zwischengeschaltet ist die Lunge, über 
die Sauerstoff getankt und Kohlendioxid ab-
gegeben wird. Dann wird mit großer Kraft 
das aufgeladene Blut in den arteriellen Teil 
des Kreislaufs gepumpt. Die Herzleistung ist 

somit davon abhängig, was das Herz be-
kommt und wohin das Blut geliefert wird. 
Stauungen können durch Verengungen in 
den Arterien aufgrund von emotionaler An-
spannung oder von Ablagerungen (Arte-
riosklerose) verursacht werden und es der 
zentralen »Pumpe« schwer machen.

Das Herz im Nervensystem
Das Herz wird wie alle inneren Organe 
durch das vegetative Nervensystem gesteu-
ert. Es kann also nicht wesentlich durch den 
Willen beeinflusst werden. Dieses lebenser-
haltende Steuerungssystem wird durch die 
bereits beschriebenen Gegenspieler im 
Gleichgewicht gehalten: vom Sympathikus 
als aktivem Yang-Anteil und dem Parasym-
pathikus als eher passivem Yin-Anteil:

2

2

DER BLUTKREISLAUF
Erst im 17. Jahrhundert wurde der 
Blutkreislauf entdeckt. Davor galt die 
Lehre des Arztes Galen aus dem alten 
Rom, dass venöses Blut aus der Leber 
nährt und arterielles Blut die Vitalität 
bringt. In China wurde vor 2500 Jah-
ren der Kreislauf in den Meridianen 
entdeckt mit ganz anderen Vorstellun-
gen: Dort drehte es sich letztlich im-
mer um die Lebensenergie Qi.

I N F O
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